Salud y emociones by Albertos Constán, Francisco
Salud y emociones 
CONCIENCIA DTVIDIDA Y 
NECESIDAD DE DESPER-
TAR 
Una gran cnsis afecta a la ci' iliza-
ción, porque afecta a la mayoría de los 
hombre~ que la consli luimo~. Se ha per-
dido la nrmonía. El hombre está dividi-
do e intoxicado. Es decir, enfermo. 
Dividido. porque sus opiniones. ~u 
sistema de motivos, su percepción de la 
realidad, no responde a u11 p<t trón tmita-
rio o integrado armónicamente. Su con-
cicnci<t parece el a~ ien to de remos de 
Taifas en que cada uno parte en diferen-
te d1rección. En vez de abarcartodos los 
datos posibles de cada problema a11tc~ 
de obrar o juzgar. p1 opcndc f1ivolamente 
a apo•lar por uno ~ólo de los d~peclos 
del mismo- seguramente el más próxi-
mo. el que ha llegado más recientemen-
te a la conciencia o el que parece más 
oponuno en el ahora 111151110. 
Su vida, al parcca. carece de toda 
lrasceHdcncia. de toda intencionalidad 
lim1e. sólidamente sostenida. El hom-
bre medio de nuestros dfas presenta una 
acti tud frívola ante aquellos grandes te-
mas de la conducta humana que siem-
pre merecieron especial alcneiún. pru-
dencia y comedimiento. Puede levantar-
se un día y verse envuelto en un nego-
cio fácil, un lfo de faldas o una relación 
ocasional que cambia completamente la 
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onentación anterior de su v1da. Pare\:e 
ser un >w1bio en cualquier a .. umu. pcn> 
su~ opinione~ pol ítica~. mor ale' o fut-
bolísticas son ' iemprc un claw rc,uha-
dode influencias pcrio<.lí~ttca, o de fat· 
lores qu~ . en todo caso. no se ¡u,ullca· 
rfan desde una ,·i;ión on¡unal. per,o· 
nalizada y profundamente .:rít1ca tle Jo., 
mismo> problemas. Queda reducida \11 
vida inlelcctu3lal per~unal i '>lllO aparente 
del «yo no me dejo comer t:l coco» .... 
•a mí no I'C ran a engañan> ..... «)'O lla 
mo pan al pan y al 'ino. vino» .... , «M 
hubiera estudiado como e'tos que 111e 
discuten tendría mucho., nHh argumen-
tos y mejores para vencerle'''····· l 'IC .. 
cte. Rcsulla incapa7. de bcneficim 'e del 
único camino po~ihle para un -.ano pro-
grcw espiritual que e~ d de t·onocer las 
propias limitaciones en cada ,lluac1ón 
y aprender de los que saben m:h. J '>Í 
como el del reconocimiento sm tmbao, 
de la supenoridad cuando ésta :.e da en 
los otros. de la e~celencia, all í donde 'e 
presente. Renunciar a la admiración. el 
respeto y el cntusia>mo hacia los que 
no~ ~upcran no es sólo un rasgo de des-
medido orgullo o envidia: es tambil!n 
renunciar al principal rasgo civilitado• 
del hombre. cuyo progreso ha sido y será 
siempre consecuencia de la emula~ ión 
de los que llegaron antes y nos pueden 
cnsc1iar algo; disposición a ponerse de 
puntillas sobre sí mismo cuando sea 
necesario o simplemente posible. 569 
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La doble moral. cumo el moho en 
los alimentos abandonados en un am-
bienlc propiciO de temperatura y hume-
dad, crece por todas panes y contamina 
y ensucia todo. Los amigos no son 
<<igual de amigos» si pertenecen a par-
tidos diferentes, barrios diferentes, e da-
de¡, diferen tes, clases diferentes, razas 
difere ntes o mafias diferente~ . Los 
rnuertos no valen lo mismo si se produ-
cen a muchos kilómetros o, al contra-
rio, en la propia vecindad; o si pertene-
cen a la misma cofmdia rel igiosa: o si 
son por ac.cidemes de tráfico: o si son 
víctimas del terrorismo; o del estrepto-
coco hemolítico; o si son «de los nues-
tros>>. 
La unidad de conciencia, en vez de 
ser un espontáneo e inequívoco resulta-
do, consecuencia del vivir. se ha con-
vertido en algo tan raro. tan escaso. que 
los escasos humanos capaces de poseer-
la y emplearla habi tualmente son trata-
dos de dos maneras sorprendentemente 
diversa;: bien ~e les margina y silencia 
como gentes peligrosas. bien se les otor-
gan premios y se les dis ti ngue como 
gente importante e irrepetible. Poco a 
poco. en los más alejados rincones de 
nuestra civi lización se va creando un 
clima en que pareciera que es un mérito 
ser honrado, fiel, laborioso, concienzu-
do, responsable, cortés, respetuoso o 
considerado. Tal como están las cosas 
resulta meritorio, al parecer. no cn1ctar 
en la mesa, disimular la envidia. devol-
ver el saludo o ayudar a un anciano a 
cruzar la calle. 
Hemos dicho también que el hom-
bre está intoxicado. No controla en ab-
soluto su vida y se ve atrapado en mul-
titud de falsas necesidades que alteran 
gravemente su respuesta unitaria inte-
grada. tanto en lo moral como en lo pu-
ramente físico. Las cosas que hace y 
especialmente las que le suceden sin 
participación de su voluntad. lmbrecar-
gan su capacidad de adaptación y com-
prometen las respuestas espontáneas y 
saludables. Es como una máquina o un 
automóvil sometido a un régimen de tra-
bajo distinto y muy superior a aquél para 
el que fué fabricado. 
Cada vez más lejos del ideal de un 
sereno equilibrio. vive en la pura fri vo-
lidad, en el puro cinismo o al borde de 
la pérdida de control en la mayoría de 
los momentos de su vida. Si no se en-
trega a ese patrón de vida escandalosa-
mente alienador y pone especial cuida-
do en meditarlo todo, en evitar todo 
estrés, toda conqucra confusa. toda de-
cisión que suponga un riesgo al ienador, 
será criticado y no tardaní en ser tilda-
do de ser uno de esos «raros>> . •<fraca-
sados», o «perdedores» que, al parecer, 
no tienen ninguna posibilidad dentro del 
sistema y son implacablemente margi-
nados. 
Ahora bien, ¿cómo se pierde el hom-
bre tan fácilmente en el error? ¿qué fuer-
za tiene sobre nosotros el infl ujo exter-
no de lo social?~ qué alcance tiene y qué 
es, en definitiva, la conciencia" 
VIDA, CONCIENCIA Y AU-
TOMATISMOS 
Las características determinantes de 
la vida humana son las características 
de j¡¡ conciencia. La conciencia es el 
espacio virtual donde se integran los 
datos que acceden al cerebro. Es un es-
pacio de significaciones. En sí mismos. 
los datos únicamente se presentan al 
sujeto como verosímiles, como signifi-
cantes. Por tanto, significan algo, pero 
no tienen por qué ser mensurables, ni 
demostrables a partir de una lógica, un 
sistema de pensamiento o una Razón. 
Son meros sentimientos, la verosimil i-
tud es un sentimiento; en todo caso. una 
intuición . Por eso. la romf'ienria es re-
sul tado de la interacción virtual de los 
sentimientos. Como sugería siempre el 
maestro Ortega, la vida humana es siem-
pre personal. Y la personaes resultado 
de los sentimientos experimentados y 
procesados por el sujeto a lo largo de su 
vida. Ese dinamismo de la conciencia. 
como la corriente de un río, es irrepro-
ductible: únicamente suyo e intransfe-
rible. 
Un ser humano es lo cont rario de un 
autómata. Nunca permanece igual a sí 
mismo. Cada nuevo instante es una rea-
lidad nueva desde el punto de vista de 
su conciencia. Como se dice en el len-
guaje de la Fí. ica, es una metaestruCTura 
o estructura estructurante que a cada 
paso se transfonna. se enriquece con la 
nueva experiencia que va integrando y 
sus respuestas se modifican paralela-
mente a esa nueva incorporación de da-
tos. Decía el neurofisiólogo Luria del 
cerebro que «es un órgano capaz de for-
mar nuevos órganos func ionantcs». Por 
eso. cabe decir que es fundamcnt<tlmen-
tc progredientc: camina siempre hacia 
el más allá de lo que ya es. Los «mana-
gers sociales» (esa gente que con uno 
u otros moti vos se dedica a gobernar, 
controlar y dirigir a los demás) y en ge-
neral la Publicidad, intentan disminuir 
-a veces a costa de altísimo precio para 
todos-esa inicial incapacidad del hom-
bre para comportarse conforme a 
automatismos. Pero. hasta ahora, el 
Hombre ha salido triunfante. 
Ademiis. lo más humano del hom-
bre es pensarse a sí mismo, es decir, 
permanecer despierto. mantener en todo 
momento su autovigilancia. su máxima 
capacidad de elección, dignidad y auto-
suficiencia. Y eso pese que sabemos en 
todo momento que, a pesar de esa nece-
saria autosuficiencia, los contenidos 
generales de la conciencia son virtuales. 
resultado del caprichoso entrechocar de 
significados tan aleatorios, tan inma-
teriales como las figuras de un caleidos-
copio tras cada nueva agitación. 
Por su parte, el medio ambiente 
interactúa a través de nuestros sentidos. 
capacidad de reconocimiento e integra-
ción- fmto de la experiencia- y se in-
corpora de esta forma a nuestra cunientc 
de conciencia. que es profunda, oceá-
nica, aleatoria, imprevisible siempre. 
Existe en todo momento una interacción 
plástica- adaptativa y al mismo tiempo 
configurati va- con el medio y, por tan-
to, con la si/Ilación y con los sucesivos 
momentos de interinfluencia. La Civi-
lización. con sus reglamentos y leyes. 
con sus automatismos. con su falta de 
plasticidad, tiende a hacemos robots y 
se opone en alguna medida al desenvol-
vimi~nto de estos rasgo~ básico-, de la 
condición humana_ Cultura es lo con-
trario, viene de cultivo y es la pue~ta en 
marcha de todos y cada uno de Jo, da-
tos y capacidades que la conciencia e' 
capaz de movilizar de manera total, 
integradora y libre. Por esto. hay que 
considerar que Cultura y Ci,·iliz:ación .. 
a menudo confundida, como sinónimos. 
cshín parcialmente enfrentadas en cada 
hombre y son. en cualquier ca;.o - como. 
en general. libertad y condicionamiento 
- . asuntos di fer~nlcs. «almacenados>>. 
por asf decir. en ni\'eles diferentes del 
ser. La ética tiene poco que ver con la 
costumbre. 
Y el sufrimiento, que para un autó-
mata serfa incucstionablemenle «la bes-
tia a batir>>. para el largo (casi inacaba-
ble¡ proceso de humanizaci6n. es posi-
tivo. Eo la medida en que no destruye o 
aniquila. se convierte en seiial i7,rdor de 
caminos. en inductor de compor1mnicn-
tos adecuado~ . motivo de ín~piraci6n y 
contrapunto de nuestra valoración de 
ideas. cosas y personas. Se ve a cada 
paso en nuestra experiencia: sólo sue-
len valer en el mcvaable enfrentamien-
to con lo~ a va tare:. de la 'ida aquo.:llo' 
que han sufrido lo sulicicntc. Es como 
la diferencia de sabor de la trucha de 
alta montaña y la trucha de piscifactoría. 
En tanto que «náufragos del espfritu» 
aprendemos a vivir, es decir, a existir en 
precario, 1iempre amenazado~ de uno 
otro modo. El presente es una huida má~ 
o menos encubierta hacía el futuro. Na-
\'Cgamos siempre enfilados hacia el fu-
turo. dispuesto a ese permanente " a-
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cambio. convencidos fntimamente de 
nuestra esencial relatividad, de que todo 
- la vida misma. por tanto, como real i-
dad radical- es relati\'O y efímero. Ela-
boramos y abrazamos sistemas de pen-
sam iento para estab il iznrnos. pnra 
autodirigirnos y orientar nuestra condi-
ción progrcdicntc y transeúnte de náu-
fragos. Un sistema de pensamiento e~ 
como la quilla del barco existencial. De 
ahf el que miles de millones de seres 
tengan la tendencia a asunúr tma deter-
minada orientación religiosa capaz 
depermitirles man tener el ru mbo. 571 
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e:.tabilizarles y mostrarles un puerto en 
el horizonte de su imaginación. Al asu-
mir una •isión integradora de la vida 
humana - como hace. por ejemplo el 
hombre religioso: de manera iucvitable 
«j uega» a eso- cargamos a cue; tas con 
todo e~to. asumimos lo relativo y efí-
mero de nue,tro presente, lo inevitable. 
auténtico y esencial de nuestro pasado 
y lo esperanzador. prob lemáti co y 
aurélllicamenre confi~urador de nues-
tro futuro. 
LA VERDAD Y LAS EMO-
CIONES 
El er humano es responsable, por 
tanto, libre. Ln riqueza de sentimientos 
tJUe nos separa del mero automatismo 
animal - no digamos ya del robot - re-
clama el que el desenvolvimiento de la 
conciencia se produzca desde descubri-
mientos y e lecciones personales en ma-
yor medida que desde imposicionc; o 
reglamentos de carácter más o menos 
«ci vili¿adOr>>. Las técnicas civilizadoras 
(cdu~ac ión , higiene, nunnas. leyes), para 
ser humanamente saludables no deben 
ser intoxicadoras en sf mismas. es decir, 
no deben comprometer la necesaria au-
tosuficiencia moral del sujeto. Y. al mis-
mo tiempo, - ¡qué difíc il es vivir! -esta 
suficiencia moral no nos debe llevar a 
ignorar las cualidades excelsas en los 
otros y convenimos así en ciegos a todo 
progreso y a toda diferencia de estatura 
que nos sea desventajosa. 
Y como la existencia es circunstan-
cial, como nadie puede vivir fuera de 
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deci sión dcpcndení de l conocimiento 
exhausti vo de la ~·iwaci6n (más allá de 
los sentimientos es la primera premisa 
de la veracidad). A causa de esta enor-
me trascendencia de la circunstancia, la 
relación del sujeto con el medio debe 
ser, hasta donde sea posible, reflexiva. 
dialogada. Ambos - sujeto y medio -
existen gracias a esa interdependencia: 
forman parte de la misma cosa. Socie-
dad y sujeto interactúan en cada situa-
ción sin atenerse a códigos prefijados. 
Cada nueva situación. como cada nue-
va posición de un caleidoscopio, gene-
ra nuevos estados de conciencia. con lo 
que el ser humano resulta así lo nuís sin-
gular, lo menos autómata posible. Lo 
social es el medio propio del hombre en 
tanto que tal. Y ese conjunto de usos y 
costumbres que se irradian bajo su in-
fluencia es resullado, a su vez, del se-
cu lar, milenario desenvolvimiento de 
nuestra espc~ie. Lo social genera los 
modelos de comportamiento,los cuales, 
al evolucionar selectivamente. resultan 
saludables: si tienen una historia suli-
cicntemente prolongada y sedimentada. 
son siempre positivos, es decir. sostie-
nen en todo instante la capacidad de 
cooperación, de ayuda constructiva 
orientada a las necesidades del grupo. 
Pero es preciso puntualizar algunas 
~osas. El actu de conocer es subjetivo. 
Se nos presenta el ejercicio del pensar 
con un primer reto: la necesidad de al-
canzar la objetividad y conseguir que 
lo pensado sea una verdad válida para 
todos. Sin embargo. sólo podemos al-
canzar la objetividad <l través del cono-
cimiento. el cual es siempre subjetivo. 
Es la gran paradoja. La percepción es 
siempre, en (iltima instancia, un proble-
ma semántico, de adecuación y ensam-
blaje de códigos, por lo que, en deliniti-
va, implica una signific¡¡ción e iutcnción 
previamente compartidas; es la parado-
ja de que sólo puedo conocer aquello 
quede uno u otro modo ya conozco. Ese 
hecho inamovible y totalizador que ima-
ginan los poetas y los niños respecto a 
la Venlad es tan inaccesible al hombre 
como la Bcllcv1 o la Bondad. No hay 
rcalidadc; absolutas o incontrovertibles: 
b lnr.f)n~ D \'.isJA\.\1'~ b s.f\hr-1) -"'l 'i.L"'-.oJ.P, 
se nos presenta como •<un camino ha-
cia». no como una manifestación aca-
bada y defin itiva; las emociones son re-
mansos. cristalizaciones efímeras en ese 
navegar como en tinieblas que es la vida; 
el conocimiento es una emoción impres-
cindible, tan engañosa como las demás. 
necesariamente parcial: no puede abar-
car nunca completamente el campo que 
investiga ni ajustar sus códigos y expe-
riencia integrada a la velocidad y com-
plejidad de las interacx;ioncs que se pro-
ducen en el universo en que está inmer-
so el hombre y su cultura; la mayoría 
de ocasiones en que creemos conocer 
estamos. en realidad, re-{;onociendo, e~ 
decir. miranducun la óptica previamen· 
te defom1ada de nuestra ideología: por 
tamo. el objeto se nos escapa como las 
sirenas a los antiguos argonautas. La 
conciencia, en fin . es un resultado 
calcidoscópico. parcial y efímero. de 
nuestro modo peculiar de estar en el 
mundo y de digerir o incorpomr lu que 
hay en él. La presencia en nuestro cam· 
pode conciencia de algo es siempre un 
rabioso acto de nuestra subjetividad: es 
un sentimiento, una emoción. 
Toda tentativa de análbis. de inter-
pretación de fenómenO> u agrupaciones 
de panes aisladas de su totalidad es una 
peligrosa operación restrictiva. destina· 
da al error. total o parcial. La totalidad 
es siempre infi nita, inasequible, cam· 
hiante y móvil como la~ dunas del de· 
sieno . Las <<verdades» al uso deberían 
prcscntárscnos como los medican1entos: 
con fecha de caducidad. Por lo demás. 
el análisis no puede dar fruto sino des· 
de una síntesis ulterior o consideración 
global de todas las parte~ y funciones 
del objeto analizado. Y como estas se 
dcsen\'uelven en el tiempo. la fase de 
catalogación de panes y constatación de 
hechos y leyes debe prolongarse duran· 
te un intervalo histórico suficieme que 
abarque todas o ca. i todas las po>iblcs 
eventualidades en la interacción del in· 
di,iduo investigado con el medio que 
le es propio. La obligada consideración 
del individuo en su medio disuelve la 
aparente mismidad del ser individual; 
sólo es relativamente válida la con>iclc· 
ración de un ciclo vital o desen"olvi-
miento completo de esa interacción: tal 
periodo sería el átomo fenoménico. lo 
no divisible en la consideración del des-
envolvimiento cíclico del ser. 
Pero esta evidente limitación de 
nuc~tra capacidad de conocer no supri· 
me la cultura. los valores o la ética sino 
que. a.l contrario. los resalta al colocar· 
los en su verdadero lugar que no es el 
de la lógica formal ni el racionalismo 
positi' ista y mccanicista, que los red u· 
ce o secciona. La consideración integral 
es macroscópica (de macros; dilawdo 
y w·op~in ; mirar). aoarca todo lo <¡u e 
en el pasado. prc>ent.: y futuro puede 
e>tar a nuestro alcance o fonnar parte te 
del campo de nue~tra. ('Onctenctl. No 
tdeologint. no l>C compromete con nin· 
gún código prerio detunm·amente, ,¡no 
para alcanzar determinad:u. cota p.tr· 
ciales. Y como lo nuc\o existe. acepta 
pennanecer nhiena a todo lo nuevo. l'ra, 
el aparente horizonte de nue,tro mirar. 
hay otro; mundo' que nm patencc..:n 
porque. sencillamente. ~omo; pan.: de 
ello> mi>mos; •<Tocio <k1 e.' lJ. O y lo 
mismo•. reza mM k y del Tao. No pode 
mos suprimir del campo de nuestra ton-
ciencia y de nuestra praxis nquello que 
no 1emos, ;ólo porque no lo vemo'; .:'e 
ha sido d espeji;,mo \ ig.:nt~ .:n la cul· 
tum europea predominante en lo; úlu-
mos cinco siglos. El racionalbmo ha 
de embocado en el dcsideratum de c~ta 
sensibilidad expresado en el po~iU\ t~>· 
mo: >Ólu I'Oy a 1er lo que pre1 iamcnt.: 
he elcgidocumu «upetatil O•>- C\ dcctr. 
algo que en alguna medida he seleccio-
nado ya por su aparen t.: \'alidez en fun· 
ción de la> reg la> de mi propio juego . 
el resto es desdeñable. Dcmocrali Mno. 
mecanici>mo. maqui n i~mo. comput:u i· 
zacionismo. mdusuiali~mo} capit.tli,. 
mo. como ra,go' dctinil\lrio' de nuc~· 
tras ~ociedadc> contcrr t¡X>t {l nea' ~e 'U>· 
tienen desde e;a pcn.pccli va rablOS:J· 
mcnte positivista en su in,piración y en 
su origen. 
LA VERDAD HUMANA Y 
SUPOSIDLEALIENACIÓN 
Cuando suprimo con aspi rina-.. por 
ejemplo - un inoportuno dolor de calle· 
za. despejo mi cannino hacia las t cn~io­
nes creativas pre'i,ihlc.' en un día de 
trabajo y ejcrLO c;a versión moderada 
de la libertad humana que consiste en 
e~har mano de In qufmica para modelar 
mi bienestar físico. Pero es una ilusión 
de libenad: con ella entierro proce O\ 
finísimos, alteraciones metabólical> se· 
guramente oculta> bajo la punta del ice· 
hcrg que e, el ~íntoma dolor; como el 
avestruz, escondo problemas de des· 
C(JUilibrio energéllco bajo el ala de una 
intoxicación con efecto<; analgé\iCOl>. 
Silencto los avisos que me cm·ía mi or· 573 
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ganbmo, en aras de seguir siendo lo que 
lo~ dcm<ís y yo mismo hemos decidido 
que tengo que ser. por enc ima de toda 
otra realidad rmís profunda. 
Indudablemente. hay centenares de 
personas interesadas en la fabricación. 
transporte y distribución de la aspirina 
y también unas pocas. seguramente, en 
mi nxlimiendo laboral - portanto, les 
preocupa que yo pueda pensar y vivir 
mi día de trabajo en el despacho sin ce-
falea. Pero. para saber donde estamos 
de manera integradora. hay que anali-
zar a fondo las causas de ese dolor mu-
cho antes q ue autoadministrarse un 
antiálgico. 
. Y. en todo caso. hay que considerar 
también aquellos factures de nuestro 
entorno social y cultural que nos alienan 
individualmente hasta el punto de con-
vertimos en sujetos rl!ducidos, sujetos 
para en vez ele sujetos por. con lo que 
nuesrra cefa lea deja de tener sentido. 
para incluirnos y escamoteamos en un 
determinado enu·amaclo oocial, en un 
<<Collage>> de i nterc~es . ajenos en prin-
cipio a nuestra mi~midad, la cual sólo 
se salva si abrimos los ojos en lodo 
momento y. por tanto. conocemos en 
profundidad el alcance de cualquiera de 
nuestros sacrificio 
Cuando un hombre se siente vivir. 
~.:omo cuando mira a las estrellas, intuye 
que su verdadera libertad está más allá 
de lo que abarca su campo visual acota· 
do por las orejeras del rabioso presente. 
La mavor parte ele nuestra vida la 
pasamos en lucha a brazo partido con el 
presente; nos entrenamos -a veces en 
familia, a veces en colegios caros-para 
resol ver lo mejor posible esa jerarquiza· 
ción de sacrificios en que consiste vivir 
en el presente: ser puntuales: no defra u-
dar a aquellos ele quienes dependemos; 
dominar nuestro potro interior con sus 
pulsione~ espontáneas y caprichosas; no 
hacer a nadie lo que no quisiéramos para 
nosotros mismos; asumir in tegra-
doramente los valores de nuestra cultu-
ra en el entramado de nuestro actual 
comportamiento; honrar a nuestros ma-
yores al respetar sus sueños y sus dio-
ses. 
Un día. no sabemos cómo, adveni-
mos que hay algo más que eso, que hay 
mucho más que aquello que alcanzamos 
a ver con nuestra mirada. que honrar a 
la vida es aceptarla incondicionalmente 
en lo que tiene de resumen del pasado, 
de anticipación del futuro, de resumen 
del mundo y, por tanto. de algo que nos 
trasciende en su infinita complejidad. En 
el fo ndo, es un sagaz ejercicio de hu-
mildad lúcida 
Todo se confabula para que las deci· 
siones del hombre medio e incluso sus 
gustos estén mediatizados, subvertidos. 
alejados de esa operación espontánea y 
armónica con que un tigre, por ejem-
plo, asume su conducta en medio de la 
selva. Desde esta perspectiva. parece-
mos más ovejas de un rebaño pastorea-
das por motivos ajenos a su propia na-
turaleza que, al contrario, entes indivi-
duales. dotados de una singularidad, de 
un¡¡ voluntad moral, una capacidad de 
limpia atJtucrítica y una conciencia es-
tética y filosófic¡¡. En la mente del hom-
bre modemo los valores, cuando los hay. 
están dispersos. inconexos. Falta inte-
gridad o voluntad integradora y armoni-
7A1dora. 
A causa de esta necesidad de inte-
gración y armonía, hay que prestar mu-
cha atención a los diversos aspectos de 
nuestra conducta, especialmente si su 
apariencia es trivial o no demasiado 
importante. Por ejemplo. al posible be-
lle/icio secu11dw·io de alienación. de li-
beración momentánea de los propios y 
verdaderos problemas que comportan, 
por ejemplo, el vicio de fu mar, la ten-
dencia al juego, la pasión desmedida-
injustificada e injustificable - por estre-
llas de televisión o de periódicos ilus-
trados, así como la marcha profesional 
de un torero, 1m artista o un equipo de 
fü tbol. Pero no, - en ningún caso al pa-
recer - la admiración, la atención y el 
respeto hacia quien verdaderamente ha 
hecho o parece capaz de hacer algo ver-
daderamente meritorio en aspectos fun-
damentales de nuestra existencia colee-
tiva, ya sea ingeniero. inventor, maes-
tro, tornero. médico. alfarero, empresa-
rio, arquitecto. cte. 
Igualmenle pueden proporcionar al-
gún éxito momentáneo y efímero en la 
lucha conlra la ansiedad o clmaleslar el 
comer demasiado, tener avemuras 
sexuales de manera trivial y compulsiva 
o centrar nuestra vida cotidiana en cual-
quier práctica deportiva. colcccionismo. 
cte. En su exageración, se trata de ver-
daderas alienaciones patológicas. con-
vertidas por mor de la moda en «reme-
dios>• o «panaceas» para nuestra felici-
dad. 
La clave está siempre en la madu-
rez, es decir. integralidad. de nuestros 
planteamienlos. De nada sirve. por 
ejemplo, acariciar el propósilo espontá-
neo y razonable de dejar de fumar 
sinconocer los efectos inmediatos del 
tabaco en nucslro organismo, es decir, 
aquellos efectos posilivos o agradables 
(efímero estímulo cerebral, efecto cal-
mante o de dislensión a causa del ritual 
del encendido, facilitación para romper 
el fuego de la relación con los otros ) 
por medio de los cunlcs seguimos fu-
mando una y otra vez. Es evidente que, 
si queremos dominarlos. debemos co-
nocer en profundidad el beneficio secun-
dario de los hábitos negativos. de todos 
y cada uno de nuestros hábitos negati-
vo . . De lo contrario. éstos persislirán, 
•<tomarán cuc'lJO >> en nuestro espacio 
interno de significaciones y con el tiem-
po se harán capaces de alterar o deslruir 
la un.idad in lema del ser. sin que en ade-
lante podamos hacer nada realmente 
eficaz para detenerlos. defendemo. de 
ellos y combatirlos: se han hecho parte 
de nucslra cslructura. 
Pero no solameme anle el problema 
del tabaquismo u otros hábitos tóxicos. 
En cualquier caso. es necesario - al 
margen de todo automatismo aprendi-
do- identificar la intención (o intencio-
nes) subyacenle tras cada comporta-
miento dudosa o claramenle no desea-
ble. Así. respecto al juego compulsivo. 
pasiones amorosas clara y especialmen-
te devastadoras o ciertas aticiones cuya 
práctica compromete a cada pa,o nues-
tra . upcn•ivencia en lodos los aspectos 
a en alguno de ellos. fh) que intentar 
interpretar su 01igen y las ruonc¡,, rmh 
allá de! imple hábil o. por la; cuales nos 
hemos deJado cscla' iL.ar Por e,o tiene 
sentido intentar bucear en nuestro mte 
rior a la bú queda de cicrl:b 'eñales ele-
mentales que nos pudreran avbar del 
estado de alguna~ de e~m. pulsione' in-
ternas dudo as, ca pace de calmar lran-
siloriamentc nue ·tros nivele:. de ansie-
dad, dcpre;ión u otras emocrones. 
Y pueslo que hemos reiterado que 
todo estado de conciencia Mtpune un 
sentimiento. ps una emoción, no c>taría 
de más. para dejar en claro este difíci l 
asunto. dedicar unas reOcxiones al ar-
duo problema de las emocione,. Todo 
el mundo cr~e saber lo que ~ i gnilica la 
pal<~bra emoción. pero se soq)l'cnclerían 
de las dificultades y trampas en que pue-
de caerse al tratru· de explicar el fenó-
meno de manera precisa ) cientffica. 
Procede de «movimiento» y es una cier-
ta reacción o agitación anímica con in-
fi nidad de matices que, a partir de cier-
ta intensidad >C acompaña de fcncí rne-
nos vasculares. ncn io~u>, cte .. capace' 
de preslarle una realidad física o lisio-
lógica evidellle. 
QUÉ NOS EMOCIONA 
¿Qué nos enrudona? ¿e~ como una 
invasión de algo cxlcrior a no otros? 
¿qt1é significa para el organismo senlir 
una emoción? ¿cuánto liempo dura de 
manera eslable y reproducible en nue~­
tm psiquismo'! ¿qué consecuencia' Ire-
ne en nuestra vida inmediata o en el fu-
turo? ¿quiénes se emocionan y en t¡ué 
circunstancias? ¿puede un hombre vi-
vir sin emociones? ¿puede pasar su tiem-
po real sin verse envuelto en algún tipo 
de afec1aci6n, ya sea ésta grande. pe-
queña o mediana? ¿hay algú n momento 
de nuestra exislcncia cotidiana en que 
vivamos libres de alguna emoción? 
Para responder a esto. tomemos. por 
ejemplo. el comport amiento humano 
general ante el ar1e y la belleza. Incluso 




fenómeno artístico supone un estado 
emocional. Puede aceptarse que la be-
llc7.a cxi~te como experiencia humana 
catalogable ~cncillamente porque comu-
nica emociones estética~. La identifica-
ción con determinados símbolos (ya 
sean deportivos, ideológicos. intelectua-
le _ etc.). con nuestras incl inaciones o 
intuic iones espontáneas. el fenómeno de 
la fe, la espcran7a. el optimismo o el 
pesimismo. El amor y sus diversas ma-
nifestaciones suponen igualmente la in-
,·asión del psiquismo por unos estados 
emocionales determinados. El pensa-
miento mismo se manifiesta en cada 
hombre sobre un sutil e inevitable com-
ponente emocional. La inhibición de 
cualquier emoción supone la supresión 
d.e cualquier estado de conciencia: el 
estado catatónico podría ser ejemplo 
máximo de esta situación. 
Podemos decir que la emoción es 
rualquier estado de {mimo. El mundo 
de las emociones es el mundo del alma, 
c.-; decir. de los sentimientos. de lo que 
sent[mos, de todo aquello que sucede en 
el campo de nuestra conciencia sin 
poderlo evitar o controlar a voluntad. La 
vida de cada uno. en su complejo des-
envolvimiento, genera estados emocio-
nales en cada insta nte que la considere-
mos. Son como el resumen o respuesta 
c.-;pontánea que nuestra más profunda y 
elemental consciencia elabora en cada 
momento. Estar despierto supone por lo 
pronto poner un determinado sentimien-
to en relación con una situación, en esa 
ecuación inevitable que se da entre el 
hombre y In vida significante a su alre-
dedor 
Y como la emoción es en realidad 
totalización de la conciencia en cada 
momento. podemos estar seguros de que 
cada emoción, sentimiento o dinami-
cidad del alma lleva en su entraña moJi-
vos y causas.. .. pese a que, en la mayo-
ría de ocasiones, puedan sernas desco-
nocidos o impermeables al trabajo 
elucidador de la razón. Sentimos al es-
tar despiertos, Jo sepamos o no. lo que-
ramos o no. Y nuesLros ensueños se pro-
ducen Lodos igualmente subidos a un 
vehículo emocional. 
El hombre no puede estar enfermo 
sin la colaboración, inmediata o lejana, 
de determinadas emociones. La medi-
cina ha sabido esto siempre. En Oriente 
(Lao tse, Confucio, el Taoísmo, la vieja 
sabiduría indú, etc.) como en Occiden-
te (lo vemos ya en Platón - el cual lo 
atribuye a saberes ancestrales-, cuan-
do explica en <<C{lflnides» la importan-
cia del complemento obligado del en-
salmo en los tratamientos médicos). Se 
sabe hace milenios que la emoción mal-
sana es un acompmiante obligado de la 
enfermedad y, para ejercer una buena 
influencia curativa, es necesario enfren-
tarla de uno u otro modo. 
Pero en la actualidad se está dando 
ya un paso gigantesco en esta dirección. 
Muchos médicos convencionales sufi-
cientemente sensibles. todos los natu-
ristas, homeópatas, acupuntores y espe-
cialistas en psi¡;usomática, se apoyan y 
utilizan constantemente- de uno u otro 
modo-el significado clínico de las emo-
ciones del paciente. Y podemos obser-
varque la persistencia crónica e inelástica 
de determinados estados emocionales va 
ligada linealmente a las perturbaciones 
así mismo crónicas de lo~ órganos. Pma 
el porvenir de un enfermo cróniw no es 
lo mismo permanecer preocupado que 
indolente, miedoso que audaz, agresivo 
que amoroso. irritado que sereno, pesi-
mista que positivo, obsesivo que flexi-
ble, orgulloso que adultamente adapta-
do. c111el que caritativo. 
Pero como los estados de ánimo son 
consecuencia de la ecuación antes aludi-
<1~ individii()-Cirrrm<lnnrin no r< fácil 
cambiarlos a voluntad. por mucho entre-
namiento o psicoterapia que utilicemos 
con el enfermo. Ni el sujeto frena sus 
emociones de manera saludable. ni los 
hechos de la vida se pueden controlar a 
voluntad. Sabemos que una persona que 
sufre en silencio determinadas preocu-
paciones, sentimientos negativos o des-
agradables - fuente continua y crónica 
de malestar-, puede desarrollar u o cán-
cer de estómago, de mama, de p{mcreas, 
ti roides, etc .. según la colaboración de 
otros muchos factores biológicos. Pero 
nos sorprenderíamos si como médicos 
intentásemos cambiar c~o sentimientos 
o la negati'a del enfermo a exterio-
riznrlos. Nos dirá que está bien. que no 
lepa ·a nada que él no oculta nada ni tie-
ne sentimientos negatiYos y que. adcnuk 
eso de la psicoterapia es una tontería («lo 
verdaderamente impor1ante son mismo-
lestias de estómago» J. Y lo mismo nos 
dirá un fumador recalcitrante. que sabe 
lo pernicioso del tabaco. es inca paz de 
dejar de fumar y. e niega a entrar en esa 
investigación p.,icológica que aclare lo 
irracional de su comportamiento y nos 
pcnnita 1tyudarle. 
Dentro de su espacio interno de sig-
nificaciones- senti mientos e ideas uni-
dos - el enfermo se ha acostumbr.tdo de 
tal modo a esa manera - objetivamente 
antihigiénica - de estar en el mundo. que 
no reconoce siquiera la negatividad de 
sus sentimientos. Pero lo cierto e que 
están ahí y golpean constantemente con 
diferente intensidad a sus órganos- hí-
gado, páncreas. pulmón. riñón, cornzón. 
etc.- según la situación fi siológica del 
organ ismo, el tipo de emociones negati-
vas o ins:mas y el estado o situación 
ncuroendocrinológica y psicoafectiva 
por que atraviese el sujeto en ese instan-
te. Cuanto más gravedad posea una en-
femledad crónica. más profunda será la 
participación emocional y más importan-
te y decisivo el circulo vicioso formadu 
por las alteraciones somáticas y los esta-
dos p ·icológicos insanos. 
Por ejemplo. si se opera a un hom-
bre de cáncer de estómago y se le exti r-
pan correcta y minuciosamente los 
g¡mg¡lo¡, alBttáu05, >e 1e >11eie ulu-qut' 
mioterapia, rndioterapia, etc. Pero i no 
se abordan con la misma precisión e in-
tensidad sus vicios emocionales. su fal-
ta de higiene mental. su tendencia al 
estrés en el trabajo, disputas de familia. 
ambiciones inmoderadas y neuróticas. 
etc .. la enfennedad volverá a aparecer 
en zonas próximas al lugar anatómico 
de la intervención quirúrgica. como si 
misteriosamente tuviera ese lugar de 
preferencia o bien en un órgano simé-
trico al extirpado. 
Lo dicho no significa que todo su-
frimiento bloqu~ante o tnteriorizado 
conduzca al cáncer o a In enfermedad 
crónica. pero coloca al organismo .:n la 
peligro'a pendiente de padecerla. Como 
sistema de Oujo que es. el organismo se 
comporta como un río caudalmo e 
imparable en todo~ ~us nh·eJcs tic com-
plejidad. Si hacemos una represa. el do 
se e tanca primero, se desborda después 
y am1sa lo que encuentra a >U paso has-
ta que se rompa la repre~a y vuelva a su 
cauce o sea posible canali7.'H nuevamen-
te su caudal en otro trazado. L<r~ emo-
ciones. por definición. no admiten com-
ponenda~: son algo irreprimible en sí 
mismo. Si una persona es víctima de un 
sentimiento de culpa no cabe P' icoana-
lizarle con la intención de qut.: se con-
vierta en un cínico indiferente a las con-
secucnctas de >U propio comportamien-
to. Una y otra vez. la emoción negatl \'a 
se ensetiorca de su conciencia, anegan-
do el campo de conciencia y bloquean-
do cualquier capacidad de 'er feliz. adul-
to y re ponsable frente al qu~.:hacer co-
tidiano. Lo intentará olvidar («echar tie-
rra encima». suele dccir>c). pero un día 
los médicos sabrán que su corazón está 
amenazado de infano o su páncreas está 
en la vía terrible de un cáncer. Y si su 
acti tud es la de un cínico. no importa: 
hará otros desarrollos patológicos, igual-
mente peligrosos. No hay escapatoria: 
sin excepción, hemu venido a este 
mundo a ser felices, justos, bondadosos. 
solidarios. dignos. madurameme respon-
sables : eso es higiene mental. 
POSIDLE FISIOLOGÍA DE 
LAS EMOCIONES 
Ya lo hemos dicho: el organismo es 
un sistema de nujo. En la inmensa com-
plejidad de sus estructuras \'amos a en-
contrar siempre unos dispositivos para 
autorreproducisrse. autoabastecerse y 
autorregularse. Dentro de cada e.:Jula. 
en el protoplasma y en e l núcleo, en-
contramos complicadísimos sistemas 
moleculares, capaces ya de aurorre-
producirse previa la captación de los 
materiales y energía necesarios. 
La célul a hace lo mismo. Y esa 
complejísima agrupación de células es- 577 
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pec1aliz.1das que es el organi mo se com-
porta de igual manera. capta divcr.;as 
formas Je energía procedente del exte-
rior y la~ procc~a para su uhenor apro-
vechamiento o almaccnami~nlo. En úl-
lima mstancia.la fi ~iología hasla ahora 
conocida se ocupa exclusivamcnt~ de 
catalogar e interpretar todos e;os fenó-
IUeno' de intercambio .. 
Con fines puramenlc did:íctico>. po-
demos representarnos el organ i ~m o 
como una pirámide con difcrcnlcs ni-
veles de complejidad: protoplasmático 
o pulpa del inrerior de la célula. atular 
(célula propiamenrc dicha. con su mem· 
brana externa y su medio ambicnlc cir-
cundante), neuroendocrino (entramado 
nervioso y hormonal cuyo> automa-
tismos regulan el comportamiento del 
~er entendido como organismo animal, 
dotado de órganos cspeciah:z.1dos. etc.) 
y humano. en el que consideramos en 
toda la complejidad posible al día de hoy 
lo;, aspectO!. anímico~ y c.<piriruales que 
no' definen. 
A medida que contemplamos los a~­
pectos más complejos de cada nivel de 
organización en esa pirámide simbólica 
que define nuestro ser. podemos cons-
tatar una ley general: las estructuras 
sign ilicantc no son únicamenlc la ma-
leria > la energía que las configura, sino 
consecuencia de las necc~idades, de la 
significación e inlención qu~ licncn para 
el conjunto con el que intemctúan y del 
qt1e interdependen. Es preciso asumir 
que todo lo que es real debe explicarse 
no sólo en t¿rminos de matcna y ener-
J:?fa. <ino tambiénv <obre todtl en rérmi-
nos de información (significación e in-
tención). 
En los organismos ' i'o~.la infomm-
ción (e' decir. «eso» que hace que las 
cosas no sean sólo para sf, sino que ten-
gan un significado en términos de la ro-
talidad en que están incluidas) es dife-
rente según el ni,el de complejidad en 
el que se produce el proceso del vivir. 
En el nivel proloplasnuilico la informa-
ción e~ de nHiumleza química y electro-
magnú ica. En el nivel celular son los 
movimientos o inleracciones ( intercam-
bios) de las células con el medio líqui-
do en que se bañan. definidos por lo 
momentos magnéticos organizadores 
del plasma ' ivo (pH. rH2. rcsisri, idad). 
En el nivel animal (interacciones ner-
viosas y endocrinas) los cambios signi-
fica lii'OS dependen de las hormonas 
(mensajero. químicos) y sus receptores. 
conectados a la red de interconexiones 
del sistema nervioso. Y en el nivel pro-
piamente humano la acción es sopona-
da por el continuo procesamiento de 
eñales del medio social. el almacena-
miento en la memoria de secuencia> 
complejas siguificativas de aconteci-
mientos del pasado (que permiten el re-
conocimienlo del presente) y de imagi-
nación prospectiva del fu turo. Nuestra 
acción humana se difere ncia del dina· 
mi>mo bioquímico de una enzima o del 
componamicnto animal por la amplitud 
del campo que abarca. por la compleji-
dad y magnilud de su presente, pasado 
y futuro. Emociones y sentmuemos son 
las realidades que estructuran el alma 
del hombre. Y cuando mediante gestos 
de naluraJc¡a racional trascendemos de 
la per ·ona individual y nuestros ¡x:nsa-
mientos y conducta se dejan innuir por 
lo social, por la civi lización. por objeti-
vos integradores del hombre en tanto 
que miembro de una comunidad que va 
más allá del pasado conocido y el fui u-
ro por conocer, estamo; anlc hechos de 
naturaleza e;pirilual. C> decir. en el ni-
vel transpersonal de lo humano. 
Vemos cómo en la pirámide de nive-
les. la información está cada vez menos 
ligada a lo malcrial y energético para 
conwnir'r o·n r'" rr~l i rl:1<l inm"1eri"l 
que es el pensamiento. Una palabra. un 
gesto o una idea - cap<lces. por lo de-
mh, de mover montañas - no tienen 
peso ni energfa en el sentido que la físi-
ca tradicional da a estos conceptos. Su 
fuerza radica en la amplilud y profun-
didad del campo que abarcan. 
Y cuando una emoción se apodera 
de la conciencia y tOma el mando por 
asf decir. del espíritu. las consecuencias 
para la vida del ser pueden ser cataslrú-
ficas en algunos casos. El individuo pre-




de inmcdJalamcnte su conexión armom-
tadora con el medio. su conciencia ;,e 
~'trecha y hace más rígida hasta el pun-
to de no hacer frente a faetorc> y cir-
ctmstancias decis ivo~ inclu;u para su 
propia COn\enicneia. Pero puede ;,uce· 
der algo peor qu~ este bloqueo transito· 
1 io de nuc;,tra sensibilidad social. Pue-
de ;,uccder que la emoción no se c~tc­
riorice. no O u) a de manera e~pontánea 
y natural y. de la mi~ma fo rma que el 
agua de un río se desborda si es obsta-
culitada en su O u ir, la emoción sosteni-
da crónicamente supone un bloqueo que 
anega el campo de conciencia y tiñe cou 
su tonalidad la sensibilidad del indivi-
duo y golpea de manera antihigi~n ica 
el precario equilibrio psicosomátil-o en 
que \ il'e el o,cr .. La patologfa. natural-
mente, o,c haní presente en primer lugat 
en las 1ona;, donde esas emociones gol-
pean más fuenememe- que uclcn ser. 
además. las más vulnerables a e\a cmo· 
ción. 
Es tan simple como el mecanismo de 
un calambre muscular. t.:na;, pocas 1i 
bras musculares se contraen como con 
secuencia de una alteración en las pro-
porciones relativas de sodiolotwsio y 
calcio/fósforo en la sangre. Pero. al con-
traerse, bloquean la circulnción local y, 
al estancarse ahí la sangre. se m:idilica 
el medio, se acumula anhídrido carbó· 
nico. se acentúa esa alteración meta-
bólica que compromete más y mis gru-
pos de células. En los estados emocio-
nales crónicamente so,ten ido~ . l a\ a !te-
rae tones funcionales inducida por cier-
tas emocione' «Se lijan>>. por a>í decir. 
alterando la fi~ iología, lo cual conduce 
a modi licacioncs estructurales dege-
nerativas, de car{icter- estas sf org:l 
nico o material. 
POSIBILIDAD DE CORRE-
GIR LA DIVISIÓI\ DE LA 
CONCillNCIA 
La intención. toda intención, viene de 
la significación (es decir. del signilicado 
que para el conjunto del sistema tiene o 
puede tener un gesto o una acción). Pero 
en la conciencia la significación no es 
fija o inamovible como en un dicciona-
rio. Si, por ejemplo. el' arún ucne 'cinte 
año, , ,u S.UI!!re c,ta sobre-.aturada de 
horm~nas ma:culinas. hacen falta pocos 
·ignos por pane de la muje1 próx una pam 
que su conducL.~ ,e di\parc en la dirl·c-
ción de cualquier ge,to crútico. La ~ig­
nilicación o,c ,,d,tpta en el cerebro a con-
dicione; de carácter oponunt>ta) tran-
~i torio. Lo, llamado~ moti\'O' ~ubcon<,­
cientes son tan fútilc'> 1 oponuni,ta> en 
el adulto como en el niiio. 
Continuamente ,omos o podemos ser 
víctima' de c:,te «mar de fondo» mcon-
trl•l:thle que e.\ nuc,tro ~ubcon~cicnte. 
Nue\e de cada diezact itudc~ o dcci,io-
nes son tomadas por un hombre cual-
qutcrade manera no cun~dcntc. impul-
sado por mom·o; o cmodone~ inexpli-
cables racion,tlmente. Pero ~e pu.:de 
hnccr algo para paliar c. ta pcligrma 
atltomatiddad que c'>capa a nue>tro con-
trol \Oluntario. Ese )O fnnt ~hllid l o in-
consciente que todos tenernos no; o.: n-
vía incesantemente men,ajc, más o 
menos sencillo; de traducir. A vece~ no 
los percibimos. pero per:,ona' pró;..ima> 
a nosotro; ad\ 1erten cambio~. por eJem-
plo. en mic\Lr:¡ mímica. que denurll n la 
i nten~idad y >enlido Ií ltilllll do.: nuo.:;,tro\ 
dinamismos ;ubcon.,cicntc'>. Con una 
cierta práctica, el propio interesado es 
capaz de «preguntar» en su interior y 
detectar mucha. de las cau>a> y oríge-
nes moti racionales de cie1 to ... compor-
tamientos. 
Hay técnicas favorecedora¡, de esta 
..:tludable introspección. El1dcal es co-
locatse en estado de máxima rclape16n 
e intcntat comumcat>e con la w na in-
consciente que genera tozudamcntc el 
componamiento no dt:;;;eado. Es preciso 
. aber que. en el mejor de los casos. sólo 
podemos c;,perat un <•SÍ» o un <<110» por 
parte de ese yo profundo ante nuestras 
preguntasen relación con la intención de 
ese componamiento. L1 diferencia en-
tre intención y componamienlO es clara: 
con e. a conducta- no deseada conscien-
temente, como ya hemos dicho - nues-
tro ser profundo intenta alcanzar un re-
sultado positivo que, en todo caso. neu-
tralice determinadas carencias, insatis-
facciones dolorosas o anhelo;, tal vez. 579 
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anclados en lo más antiguo de nuestra 
historia personal de una u otra forma. Es 
preei~o preguntarse por episodios pasa-
do~ en qm; se haya podido producir el 
anclaje o fijación en nuestro cerebro de 
estas <<Soluciones» o pulsiones compor-
tamentales ahora contempladas pornucs· 
tm razón como no deseables. 
Además, es preciso crear un compor-
ramiento alremariro, capaz de satisfacer 
esa intención profunda que intenta evi-
tar la frustración o el sentimiento de ca· 
rcneia. Sería deseable, incluso, que las 
soluciones alternativas sustitutorias fue-
sen varias y que nosotros. en esos ins-
tantes de büsqueda y ensayo. permane-
ciésemos lo más próximos posibles al 
\!Stado «alfa>> o de máxi ma relajación 
concentrativa cerebral. a la espera de que 
nuestro yo profundo despierte. se movi-
lice y r.:sponda positivamente a nuestras 
respuestas alternativas inventadas. 
La pane interior nuestra- de la que 
emerge el viejo componamicnto no de-
seado vo luntaria, conscicntcmcntc -
debería asumir la respon~abi lidad de la 
nueva conducta. Para evitar ciertas re-
acciones negativas de defensa, es pre-
ciso preguntarle constantemente si acep· 
ta el cambio. si asume las propuestas de 
nuevo comportamiento que le hacemos. 
Naturalmente, debemos verificar una 
disposición emocional totalizadora o 
int.:gradora: es necesario provocar, pe-
dir objeciones a ese subconsciente (es 
decir, a todo nuestro espacio interno de 
sig nificaciones). 
Intentemos uhicarno~ en la situación 
que habría susc itado la conducta ami-
gua no deseada, pero intentando resol· 
verla con alguna de las nuevas propues-
t a~. Si no se alcanza el objetivo deseado 
- de satisfacción o supresión del con-
n ieto, evidentemente- debemos volver 
tozuda y pacientemente a las otras pro-
puestas imaginadas. Estos iutentos sun 
saludables. verdadero entrenamiento 
que proporciona poco a poco experien-
cia y familiaridad con los mecanismos 
inconscientes que suelen impulsar nues-
tra conducta. y con el tiempo nos pro· 
porcionan verdadl:ntS soluciones alter· 
nativas al contlicto. El objetivo. en últi-
ma instancia. es domesticar ese fantas-
ma o potro interior que nos impulsa a 
veces en direcciones no convenientes y 
crear una mayorcongmencia entre nues-
tras acciones y los criterios bastante 
encontrados que suele haber entre las 
diversas panes de nuestra conciencia. 
Sea cua.l fuere nuestra categoría so-
cial o intelectual. este «juego>> de inten-
tar dialogar con nuestro inconsciente y 
armonizar nuesrras emociones es salu-
dable y completamente obligado para 
quienes hemos descubierto su existencia 
y posibilidad. Los motivos de la conducta 
del ser son a veces aberrantes, frívolos, 
sorprendentes o. simplemente, locos . 
Puede suceder que un día juguemos a la 
lotería una importante cantidad de dine-
ro «por pura eoralonada>>. u pensemos 
con verdadera convicción que algo im-
portante en nuestra vida nos va a resultar 
muy mal por haber echado primero el pié 
izquierdo al salir de casa .... o cosas pare· 
cidas. En el futu ro de la humanidad (tal 
vez, en los próximos cincuenta mi 1 a1ios ), 
la progresión en las leyes sociales de 
comportamiento, en las instituciones y 
costumbres como en los procesos y téc-
nicas de educación, pasarán, sin duda, por 
enfrentar valientemente este reto de in-
tentar domesticar nuestro potro interior 




Ignoro el destino que aguarda a la 
humanidad en lm <U! lo< ven idero~ ·""'"" 
hoy creo que arravesamos una época de 
gran crisis y confusión. En tiempos pa-
sados. cuando mi conciencia no estaba 
tan dividida y alienada, toda mi vida y 
comportamiento eran espontáneos. na-
turales, armónicos. Por ejemplo, segu-
ramente comía porque unos mecanismos 
interiores (canlbios metabólicos. des-
censo crítico de la glucosa en sangre, 
ritmos endocrinos de regulación del gas· 
to de energía, reloj orgánico regulador 
de los procesos alimenticios. reflejos 
condicionados que asocian olores. visio-
nes, palabras, situaciones clave y mo-
mcntos p;icológicos con el hambre, el 
apetito y su adecuada . ntilfacción), de 
acuerdo y en sincronía con fenómeno; 
externos concomitante . me conducían 
a ello. \11 i organi~mo segura un ntmo 
(reloj orgánico) en el que cada do, ho-
ra' lll tO de los doce grandes. i;tcmas fi .. 
siológicos tenía su máxima manifesta-
ción energéuca. Hacia l:ll> nueve de la 
mañana es el momento más fa\'orablc 
para el trabajo masi•o del p.!ncrea ) el 
estómago en el trabajo de la dige~t ión, 
con lo que. en aquellos tiempos libres 
de contaminación y e>tr6, era mi me-
JOr momento para hacer una comida 
importante en el ca;u de que todo en mi 
interior estu\'icm perfectamente. 
NaiUralmente, SI en ese instante uo 
tenfa apetito. no comía; el organismo era 
por Jo común espontáneamente «sabio»: 
rechazaba el alimento cuando las condi-
ciones del apamto digcMivo no eran favo-
mblc<;; pero enseguida encontraba la so-
lución: se autorregulaba y Jo más frecuen-
te era que recuperase su capacidad en el 
ciclo siguiente. Y si en el curso de cual-
quier comida llegaba prematuramente la 
saciedad. dejaba ele comer. Todo discu-
rría en Jl<!rfecta sincronía; en estas condi-
ciones apena~ había estrés o frustración. 
Igual pasaba en la vida del hombre 
hace milenios. Podía haber hambre, sí. 
pero éste era un c; tado cspont;ínco con 
el que contaban lo~ ~ere~; no había con-
nieto, indignación u sufrimiento moral; 
tin ic<~mente se producía por las dificul-
tades n:llurales para obtener alimento, 
con lo que este inconveniente se con-
virtió en un factor de progreso. Con el 
uempo y el sosteni miento de las condi-
ciones desfavorables, las gentes desper-
taron, rcnexionaron, se organizaron in-
dividual y colectivamente, aprendieron 
a recolectar alimentos, a cultivarlos y 
seleccionar Jos lugares de asentamiento 
más favorables para los culli\'OS, como 
a regular. mediante el oportuno sistema 
de almacenaje. los posibles periodos de 
carencia. más o menos prolongados. 
Personalmente, en mi infancia. cuan-
do comía, lo hacía por lo general «razo-
nablemente», es decir. la clase y canti-
dad de co'a.~ que ~e ajtht,tb,IJI a tni ' ' o-
las necesidad.:~ Tcnian much:b l'O'J' 
que hacer (jugar. dc,cubrir. obedecer. 
etc.)> ... cau!-:1 de ello ern poco lrccuen 
te que la glotonerfa pre,tdier.l C\la .u;ti-
' idad. e\cepto en alguna <><:a,ión 'Ucial. 
cuando tnt~ paJtc" me arm~lraban a bu-
das o ceiebracionc~ en que. por pura 
imitación. abu-,at>J como Jo, otro~ nt 
ño' y a'>i~tcntes al acto, ) a que <!11 aque-
ll:t époc:t el abu o alimenticio- a'nci.t-
do al placer de la mc"a - p<~rccía ">cr el 
'erdadero homenaje que lo< dem<Í'> par-
ticipantes ofc1 abamo' al acto. 
Y ~ic,tabadi~g:u, tadC\cc>n mi~ padre<,. 
había r~cib1do alguna repnmcnda o te-
nía alguna Importante pn::ocupación .:n 
mi alma de niño, era fn:cu~nte qu<· ttt• 
quisiera comer, qm: no «pudie ra» comL'r. 
Mi organismo rc~pondía de e-.ta mant·ra 
como un todo a Ja, ag.rcsionc' ext<!rna\, 
tanto,; eran del tipo de un golpe . .:aida o 
pelea c'colar. como'' se trataba de agrc-
sinttc' morale,. Recuerdo habct <:\lado 
dos día; ~in comct en ..:icrta ocasión en 
que murió mi pctTO <•Ncvín~. 
Pero. andando el tiempo. con él pa'o 
de las década~ en mi caso pcr~onal - y 
de los milemos y generacione" en una 
perspectiva hi~tóriL:a - l a~ co,a., fucmn 
cambiando. El acto ele comerdcjéi de ' cr 
un acto natural mH~. relacionado únicn-
mcnle con la re,pucsta fi' iológica unita-
ria.l labíamos inventado la moderna so-
ciedad para resolver viejos problema\. 
Todo fué cambiando: la" co,as ya no ~u­
cedían «porque sí». El hombre individual 
cr:t víctima en cantidad creciente de in 
tencionesque no eran prop1a.s: tenía cada 
\'CZ más la sensación de que su vida ya 
no era «para él». Como en el famow 
Aprendiz de Brujo, se l:Onvirtiú .:n e l 
cazador cazado. En poca~ décadas - en 
pocos siglos. en el caso del devenir his-
tórico - más que un destino irrepetible y 
único, protagonista de la vida y de todo 
lo que girase en torno suyo, el hombre 
llegó a hacerse un instrumento social. Las 
cosas ya no su¡;edían espontáneamente. 
La comida. como tantas otras cosa.~. 
llegó a formar parte del «sistema>•. El 
ciudadano se acostumbró a util izar la 581 
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comida. e l sueño. e l reposo. el ;cxo y la 
mayoría de cosas a su alcance para ob-
tener ventajas en su lucha social. Por 
ejemplo. podía e. perar las mejores son-
risas y lo~ comportamiento> más afables 
de l:u. personas con la' que acababa de 
companir precisamente una agrndable 
y abundante comida. Se aco~tmnbró a 
c'pcrar que las puertas del espíritu de 
lo> otro~ y la> del . u yo propio se abrie-
ran f{tci lmcntc Iras una buena y abun-
dante comida social compartida. Esto. 
de todos modos, no es n:1cb raro. Pare-
ce ser práctica común de todas las cul-
turas y sistemas de costumbres so~ ia l cs 
conocidos. Una buena comida común se 
cun vicr1e a>Í en un pretexto para recor-
dar. confraternizar, aproximarse. 
Y es lógico que así sea. Los estudios 
de condicionamiento rcncju a lo largo 
de todo este siglo que acaba de linalizar 
y rec ientemente la no\·ísima Neuro-
lingüí, tica demuestran hasta lo irrefu-
table que nuestro cerebro reconoce se-
cuencias o constelaciones de estímulos 
que se dan simultáneamente, con lo que 
los gestos agradables. las palabra ~ ama-
bles, los placeres gastronómicos y las 
situacione. gratas, de dar.se ~ i mullánea­
mcntc. garantizan la fácil comunicación 
y amistosidad entre las personas, inclu-
so si esas personas tuvieran algún rece-
lo previo entre ellas. Pero. al uti li zar 
soc ial mente estas leyes neurofi ~iu ­
lógicas. al intentar fort.ar la · barreras 
defensivas nat urales de los otro~ y con-
seguir que ~us reacciones nos sean fa 
vorables. subvertimos el s1gnilicado es-
pontáneo de nuestro proceso ali men-
tario. sexual. de sueño. etc. v t!Psnatu· 
rali~amos el comportamiento. 
Y nada ocurre gratuitamente. La na-
turalidad de nuestra conducta. contami-
nada por motivos espurios. atenta con-
Ira los sistemas autorreguladores y las 
consecuencias se traducen en una pér-
dida de salud más o menos duradcrn, 
más o menos profunda. En las époc;1s 
de carencia alimenticia y habituales con-
tHcWs con la ex periencia del hambre 
(por ejemplo. en la guerra. en las cu ltu-
ras de la pobreza. en los frecuentes pe-
riodos restrictivos de alimentos a causa 
ele las curas de adelgazamiento de los 
miembros de la sociedad opulenta), sue-
le producir. e una gran preocupación 
hacia c:, t~ problema con el consiguien-
te pánico. más o menos manifiesto. a 
ufrircarencias alimentarias (un refuer-
zo psicológ1co de condicionamiento 
positivo a la intolerancia al ayuno) y, 
r~cíprocamcnte. una especie de deilica-
ción o ~anlili cación de la saciedad y de 
todo exceso o abundancia de comida en 
la mesa. La obesidad o cualquier otro 
tipo de mal nutrición «de causa social» 
están . en•idas. 
El caso es que hay personas que vi-
ven las dietas restrictivas como la más 
grande de las frustraciones. con lo que . 
. 1e1wt comrariu, convier1en la comida en 
eje o arbotante ele la satisfacción del vi-
vir má> originaria y profunda. Para ellos. 
el lema de una comida adecuada es la 
abundancia ( .. que sobre de todo en la 
mesa~) además de la calidad. Y el signo 
inequívoco de que lru cosas han tran~u­
rrido bien es que puedan rctirdrsc los pla-
tos mayor~' u fu~nt~~ de servicio con 
grnn part~ de su contenido intacto. Es 
cieno que el mecanismo de saciedad en 
el yantar conduce a la relajación: está 
relacionado con vivencia de la primc-
rísima infancia, tal como enseria el psi-
coamílisis. Pero lo cicr1u es qtJe en algu-
nas pcr~onas permanece este mecanismo 
intaclu en ~us años de madurez y. de in-
tentar suprimirlo. produce trastornos se-
rios relacionados con la fru tración de la 
personalidad profunda. 
Con los año~ se produce una verda-
dera rituali1ación en tomo a la ct~mida 
El acto de comer in•ade otras wnas de 
nuestro espacio interno de signilicacio-
nes. ajenas. en principio. a los mecanJs-
rnos naturales y lisiológicos del proce-
so alimentario. Es lo que motiva el ada-
gio de aque «hay gente que sólo vive 
para comer>>, su felicidad y satisfacción 
parece consi.stir casi exclusi vamenre en 
dar rienda suelta a los placeres de la 
mesa. Esta actitud suele completarse con 
la sensualidad predominante en otros 
aspectos de la vida, como si la fe licidad 
-es decir. la alrscncia de preocupacio-
nc.\ combinada con todos los demás as-
pectos de la satisfaCCión del vivir- fue-
; e de manera predomimmtc un asunto 
de ~atisfacción sensual. 
Pero. en cualquier caso. durnnlc la 
vida cotidiana. parece que el momento 
crítico- que hace olvidar dictas y con-
veniencias re. triclivas de cualquier tipo 
a estas personas rclativamenle inma-
duras - es el i n~tante en que se ponen a 
la mesa. Por descontado, se pierden las 
ideas y propósitos de modernción o aus-
teridad con ex1rao1dinaria fac ilidad por-
que el ~ujclo. en c~e momento. es fuer-
lcmenle c~timu lado para zambillir~c 
subconsciente mente en esa fase oral del 
componanuento (Frcud) en que conflic-
tos. preocupaciones y carencias quedan 
minimizadas o reducidas a un volumen 
no hiricnlc o cstresanle. por la simple 
satisfacción de antiguos reflejos condi-
cionados como el de succión y otros. Al 
parecer. la ansiedad. las frustraciones ) 
el disguslo por la' contrariedades que-
dan suprimidos en el acto mismo de la 
enl rcga sensual y ap:1sionada a una bue-
na comida. igual que el colérico de lem-
peramemo se siente mejor- •se desahu-
ga» tras un buen berrinche o enfrcnla-
miento con el oponente de tumo. 
En rClllidad. lodo lo que hacemos. 
todo comportamiento, tiene algún pro-
pósito positivo o intencionalidad. En lo 
que a alimentación res¡>ecta. una mane-
ra determinada de comer hace que d 
su;eto se sienla relajado, abierto y afa-
ble - es decir. hace que se siema b1e11 . 
Pero ese efecto - complelamente desea-
ble por lo demás - debería poder 
obtenerse de otra manera que no com-
prometiera la . alud. el metaboli~mo y 
la naturnl o fi~ iológica espontaneidad del 
proceso aliment:lfio. Porque ningún di-
namismo que atañe a nuestro cuerpo 
debe escindirse o aislarse del resto de 
procesos o tomar tal predominio que 
implique-directa o indirectamente - la 
ruptura de la ammnía de los ~i stemas 
inlcmos. Como en el lema de Los Tres 
Mosqueteros. ahf dentro uno siempre 
debe ser para todos y todos para uno. 
En el fondo, nuestro gran reto es 
siempre el mi~mo: despertar. 
NECESIDAD DE DESPER-
TAR 
En mi .wlellad 
Ir~ l'alrl C'CIICif 111111 cltzrm 
qu~ 110 SOII l 'I!Jdad. 
A. M:t hJdll. 
¿Pero 1e puede ltacl!r al11o ¡·olrmta 
nameme pura de~pertar? / NO e~ t' \ W 
miww ¡nopul'\ltl lllltt cnutwdicnrin 
dado qul' 11110. CIIOIIdO e.\lri ('0/L\CÍCII/t' 
1Íente en todo momento que c;tá de~­
pieno? ¿Puede cunfund1N~ «ronc1cn 
ciar» con •despertar•'? ¿, llay d1vcr~a' 
maneras d~ c~lar de~pit•rto o de ~er con~­
cicnte? Y si e>tu e~ a~í - 'i ha) grado~ 
di1 cn.os de cstJr dc,pic11o n con"acnle 
- ¿hay un entrenamiento po~ible para 
alc:mzar los grado~ 1mb a l los de con~ 
ciencia? ¿,Cómo saber M C>tamos d.:' 
picnos. verdaderamcme dc~pierto>'! 
El estado C(I"'CI<!Ille o.:onllc1 a un.1 
scn~ación subjcti1a - ao.:a.'u la primera 
de luda~ - que IW' ulorga la sl!gurid<tcl 
de que esta11101 de~picrlo~ . de que nues 
tras percepcione; un auténoca.' y aquc 
llo que se mimo; corno 1 erdadero. como 
real. e~iste ) no corresponde ~ o;ueñn. 
alucinación o imuginac1ón. 
En lodo caso. catx· pr.:guntar~c por 
lm. limilaciones que, en la pr:íctLca. tic 
ne ese sexto sentido nuestro d.: lo rc,tl 
que nos otorga 1 :~ validez de nuc~tra' 
percepciones y pcnsam1cn1o'> y nos 1 e-
gala la serena 'cgundad t:n cuautu il su 
certeza. F.n dcfi ni1 i1 a, nn cMra vigil ia, 
nuc,lru «Cswrde>plcrtos», ¡,es una pro-
piedad absoluta de nueslra mente en la 
que podemos confiar más que en el Ban-
co de España, por ejemplo'! ¿En qu.; 
con istc estar despierto y no únir.;;uHCII-
te << 110 durmienlc•>! 
Si mi condencia es siempre resulta-
do de mi pasado. de m1s experienc i a.~ 
anteriores integradas y de mi imagi na-
ción de futuro a par1i1 de los datos del 
presente, ¿cómo se produce en cada c;1s0 
la comprensión. el reconocimiento? 
Se sabe que todo hombre se ve a sí 
mismo. incluso cuando p iensa. Veo 583 
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cómo siento. (;Ónm me cmoc•ono, cómo 
percibo. cómo acepto, cómo rechazo. 
ind uso cómo intuyo en cic11a~ situacio-
nc~ complejas. Permanezco abierto a 
todo aquello que me rodea - incluido 
mi pa,ado. incluido.; mis sueños de fu· 
tu ro. 
Pero ¿basta con eso? wucdc un hom· 
brc ~olo. sin depender de ningún otro. 
~in recurrir a técnicas especiales de nin· 
glin tipo, o;in reconocimiento alguno de 
otrru. ¡llltoridndcs. ~aber que está superla· 
tivamcntc despierto y que sus sensacio· 
nes de 1•eracidad son la verdad misma y 
por tamo no le eng:1ñan y son capaces. 
por tanto. de abrirle camino y proteger-
le en ' u caminar? 
Los filósofos presocráticos (aquellos 
señores que elevaron el pensamiento a 
la categoría dignísima de olicio) nos 
enseñaron como p1imicia. como prime-
' a verdad suculenta de su recién eSlfe-
nada profesión. que /a.! coJas no son 
verdad sólo porque lo parecen. sino por-
que, una vez catalogadas. clasificadas y 
reconocidas. se puede operar con ellas. 
se puede espernr de ellas una misma 
impronta. una misma funcionalidad sos-
tenida. un mismo tamaño. consistencia. 
cxtcn~iún. ubicm:ión. etc. 
En una palabrn. aquellos fi lósofo. 
nos enseñaron que la büsqucda de la 
verdad exige una técnica. e; en sí mi~· 
ma una técnica y nunca una mera y si m· 
plc captación directa de nuestras sensa· 
cioncs. El orgulloso aldeano ignorante 
que cree saber todo lo necesario y estar 
.hr.ru:hi.®.dr .'t:O:.<\adr"< ¡.~1':t~\ina,< l .l'o\!W-
cialcs - especialmente si nadie en su 
aldea le contradice - es l'fc tima en rea-
lidad de una mala pasada de su psiquis· 
m o. Y el ciudadano que se deja coloni· 
zar por ideas ajenas que comprometen 
su vida y ~u libertad e~ también víctima 
de un sueño. 
Parece que no puede haber paz en 
nuestra tierra, dado que unos y otros nos 
sentimos estafados. robados. invadidos. 
humillados. ofendidos. Mnchos piensan 
y sienten como verdad el hecho - al 
parecer. evidente e incontrovertible se· 
gún ellos- de que hemos de darnos de 
bofetadas. Pero aquellos de emre noso· 
tros que tenemos todavía la suene de no 
tener nuestro corazón invadido por la 
ira ciega y la conciencia dividida por 
pulsiones e inclinaciones oponunistas e 
incontrolables, tenemos que decir una 
y otrn vez con toda In paciencia del 
mundo, o gritar lo más fuerte que nos 
,ca posible en ocasiones a los trágica-
mente durmientes: pensad en vuestras 
miserias y grandezas. en lo que realmen-
te sois y vais a ser y no pem1itáis que os 
entren gases tóxico• por vuestra chime-
nea; ¡despenad! , ser humildes desde 
cualcs<¡uiera grandeza que pudierais dis-
frutar. disculpar. sobre todo. a los que 
todavía son incapaces de e te estado de 
conciencia. procurad que vuestra al ma 
esté bañada siempre por una li mpia y 
frc ca atmósfera. 
SIETE CONDICIONES DE 
LA SALL"D Y LA FELICI-
DAD DEL PENSAMIENTO 
ZEN 
La lucidez sin prejUicios supone una 
conciencia abie11a. Integrada y libre. 
Vi1·ir despie11os es ejercer esa lucide1.. 
En líneas genera lc~. Las Siete Condi-
ciones de la Salud y la Felicidad del pen-
samiento Zen nos sugieren continua-
mente una aplicación práctica de ese 
<•vivir despiertos». Son un verdadero 
documento histórico de la imponancia 
que el hombre de todas la ~ época• ha 
concedido al psiquismo en relación con 
la salud. Conocidas desde hace milenios. 
expresan de manera especialmente su· 
~f\!"Ji.\i,'tí' ,l¡l .~L'\!i\1\r ,\r.J\.'lfu'\ro'Ul'e ~.."\me "'"'1 
buen estado de nuestros órganos. es de· 
e ir, de nuestra fis iología, y los grandes 
proceso~ de la mente y el espfritu. No-
taremos que la importancia que. por 
ejemplo. se da al sentido de lo justo, es 
máxima)' primordial; mientras que fun· 
ciones como el sueño, el apetito y el 
cansancio ocupan los últimos lugares: 
l. La justicia. 
U. La rapidez de juicio y su ejecu-
ción. 
111. El «buen» humor. 
IV La «buena» memoria. 
V El suetio profundo y reparador. 
V l. El «buen» apetito. 
VIl. La ausencia de cansancio. 
l. La justicia. Por orden de imponan-
cia decreciente. deberemos prestar 
atención. muy en primer lugar a la 
justicia. al sentido de lo justo. Re-
presenta la medición comparativa del 
comportamiento propio y ajeno. la 
sensibilidad hacia acciones y decisio-
nes de consecuencias más allá del 
propio sujeto, la prevención de posi-
bles errores que atenten contra la se-
guridad. integridad y derechos de los 
demá;. Por eso. debe considerar to-
dos los factores, no mantenerse en un 
plano abstracto o denu·o de los már-
genes estrictos de un protocolo o re-
glamento. En lodo caso. sení resul-
tado de la consideración global o in-
legr;tl de la situaciórz. COl! todos .1u 
marices e implicaciorzeo~. El sujeto ja-
más mentirá para evadir las respon-
sabilidades deri vadas de su compor-
tamiento ni en el proceso de enjui-
ciarnienlo se apelará a tincs diferen-
tes a los de la situación juzgada. En 
cada momento de la vida, nuestras 
acciones deben estar precedidas de 
la oponuna renexión sobre sus mo-
tivos. oportunidad y consecuencias. 
Veamos. desglosado, el significado 
general de es le mandato de obrar con 
justicia. Primero, no mentir jamás 
para protejerse a sí mismo. Segun-
do, comportarse con rigor. con ;cvc-
ra legalidad. sin añadir nuestra pro-
pia cosecha de interpretaciones o 
trampas verbales a cada situación. 
Tercero, considerar amisto. amente a 
todo el mundo, porque, en primera 
instancia- y hasta que no ~e demuc;-
lrc lo contmrio - lodo el mundo es 
digno de ser estimado. Cuano. inves-
tigar siempre todas las dificultades y 
obstáculos, sin dejar ninguno: defi-
nirlos, combatirlos, resolverlos y 
considcmr su fucna en todo momen-
to. Quinto. e vi lar un hennetismo in-
transigente: ser más y más propicio, 
positivo, posibilitador, acogedor y 
transmitir la luz y la bondad al mun-
do entero. Sexto, cuando sea posible, 
no dudar Jamás en tran~fonnar la de~­
gracia en felicidad Septimo, en todo 
acto de juzgar evitar la fáci l cahli.:a-
ción: salvar al Hombre que todo~ llc-
' amos d.:nlro y que >.ea e l :.cr juzga-
do - o la ~osa jutgada- quit'n se ca-
lifique por ;.í 'olo 
11. En s.:gundo lugar. se prestará gran 
atención'' la rapidez de juicio y de 
ejecución. Rápida y pronta ejeGuctón 
de los que hcmo~ de hacer. La dih 
gencia se inspira en la serenidad y la 
fuCf7a. No se puede felic itar a una 
madre por su nue\ o htjo un año de~­
pués del nacimiento de éste, ni re-
prender a un cmplc:tdo un mes de ·-
pu¿s de cometido el error. Sólo tiene 
sentido salud;tble un componamten-
to cuando está moll\ ado por una re-
acción inmediata a lru causa' que lo 
motivan. Juzga r y actuar con·ccra. 
t<ipida y elegantemente . C'u:111do cb-
lamos sano' y en adecuada forma 
ffsica. la comprensión ;;onduce inme-
diatamente a laaccion. Ui situac·ión 
e. siempre la clave, el arbotante en 
que >e funda toda decisión. toda ac-
ción justa. Dt,put~ y conlltc to~. una 
vel surgidos. reclama n nuestra res-
puesta clara y pronta. De no hacerlo 
así - y como quiera que cada situa-
ción cambia constantemente nuc'-
tra respuesta no podría ya :.er ju,ta, 
por cw1n to supondría ' e'pondcr ~ 
otra nuc1'a situación. [gunl que el ci-
mjano tiene que lh.:1·ar a cabu su ~•c­
ción restaurador<~ en tiempo récord 
para e\'itar que el complc:-jo dinamis-
mo en que ha entrado forzadamente 
reaccione y se haga rcfra.:tat iu a 'u 
intento terapéutico, en todas lru; co-
sas humanas sucede lo mismo. No 
podemos suspender con nuestra ima-
ginación. con nuestros deseos espon-
táneos más o menos ingenuos, la in-
cesante evolución de lo real; ni po-
ner el mundo del n:véo y pretender 
que el tiempo y la realidad jueguen 
exclusivamente a nuestro favor o ca-
pricho; mucho menos. en función ele 
nuestras lagunas o indolencias. La ra-
pidez y claridad son ex presiones in-
directas de la libertad. equidad y lim-
pieza de juicio. es dcci.r, de esa míni- 585 
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ma parte de Dios que hay en no>o-
lro' al a'umir las cosas y el mundo 
de dr nuc,lra más cxclusi\'a y radi-
cal soledad. La reflexión conduce al 
juicio ) é>ie a la acción. 
111. Tercer indicador de nuestra buena 
~alud e, el «buen» humor, que sur-
ge de la armonía del cuerpo y sus fun-
ciones. Es b;í~icamenle un iinimo pre-
dispuesto a ayudar, sensible y ' nli-
dano Es preciso posibilitado. O con-
servarlo si ya lo tenernos. Pero habi-
IUalmenle será preciso luchar comra 
las emocione. negativas: fastidio. 
irrilación, 1cmor. celo ~ . obsesiones y 
quimcr,ts inabtnlahb, el odio. la 
ira, la culp<L Incluso nueslra> críli-
cas (que únicamenle se cfcclmmin >i 
son cs1ricwmeme necesaria,). deben 
>er conslrucliva.-. es decir: capaces 
de pro\'ocar la gr:uilud del deslinala-
rio y no su reacción defensiva al sen-
lir'e humillado u ofendido. Numero-
'as c'cuelas de sabiduría oculla y 
medil:tción opinan que el hombre 
debe sacrificar su sufrimiento. El 'll-
frimienlo moral. al ser conservado y 
alimemado. contamina e inloxica 
nuestro espíriiU: sólo crea profundo 
desorden en nuestro espacio interno 
emocional: enseguida se convierle 
peligrosamen1c en juslificación de 
nues1ro abandono, de nuema in;ania 
monll. de mJeslra indiferencia n los 
;emcjautcs y a la vida. NucMm voz. 
nuestros geslos y lalame expresarán 
la alegría inlenorquc se da en el alma 
de un niño al recibir un regalo. Al 
lener el pri~ i legio de ser libres. he-
mos de bu. car a lada co"a el lado 
bueno de nuestros scmcjanles y de 
las ; iiUaciones todas. En mi c:unino 
hacia el cadalso. el verdugo no me 
puede qui1ar la sonrisa. 
1 V. En cuarto lugar. la «buena» memo-
ria. Es el fácil olvido de las ofensas 
y el preciso recuerdo de los ob;equios 
recibido;. Es la clave de nuestro cre-
cimiento espiritual. Si la malemple-
amos. por ejemplo, para vigilar a 
nucslros deudores. queda ya trabada. 
ensuciada y desvirtuada en unos prn-
pósilo nega1ivos. rígidos, caslra-
dores. No se trala. por 1a111o. de la 
capacidad de acumular da los y cifras 
como cualquier m~diocre máquina 
compuladora consigue fácilmenle. 
Es, más bien una memoria moral. el 
ret uerdo I'ÍI'O de qu1enes nos ayuda-
rflll. Ningún favor recibido, ni siquie-
ra una sonrisa, debe quedar sin rcco-
nocimicnlo. Y lo; favores que no 
vamos a ser capaces de agradecer en 
nuestro corazón. deben rechazarse, 
dado que su aceplación supondría un 
robo. una gran injuslicia pam la pcr-
;ona qtJC uos lo~ hi1o. Dice el pro-
verbio fr;mcés: «G111bcmos los agra-
vios en la arena y las genti lezas en el 
mármol>>. Se impone la acep1ación-
i nevilablcmente mejorada con la 
cclacl. con el paso dellicmpo- de que. 
e u e~ le mutldo. el cspírilu.la concien-
cia. e · un <1sun1o de pr~;cncias que 
sólo puede proporcionamos la «bue-
na» memoria. es decir. la memoria 
1e/ecti1•a de emociones positi~as e 
i11tegrales- vividas con la concien-
cia total. con la conciencia despierta 
a lodo y lodos y la mirada puesta al 
mismo tiempo en nucs1ro yo, en no-
solros mismos. Asf se viven aulénli-
camenle - 1rascendidos de toda 
inlcleclUali zación - sen1imien1os 
como la amis1ad.la simpmía. el amor. 
la cspcranza,ln fc,la dignidad. el ho-
nor. Dcbcmo; cslilr siempre dispues-
los a la limpia larc:t de recuperar el 
pasado. de resucitar nueslras viven-
cias absolu1as de lainfancia. ele .. al 
1iempo que poner en orden - y a buen 
recaudo - las 1rauma1izan1es o ncga-
livas. No hay ningtin sanlo o ilumi-
nado ~in •huena» memoria Ni~Wún 
pecador deja de serlo sin <<buena~ 
memoria. Por el conlrario. para fra-
casar en el necesar1o res pelo por no-
sol ros mismos es necesario lener 
mala memoria. , adie se manlicnc 
dcspicrlo (justo. diligeme, cordial y 
lúcido) sin «buena» memoria, sin la 
memoria de los aspectos saludables 
y positivos de nueslra exislencia, 
convertidos en molivos de nucslro 
comporlamienlo conslrucli vo. La 
«buena» memoria. en fi n. nos man-
licne aclivos. es decir, resonanles 
armónicameme con nuestra hisloria 
y nuc.\lro medio :unbiemc hum:u1o. 
Es el ba.!>Hmento de nue>tra postble 
unión resonadora con el Uni1en.o. E, 
la clave. por tamo. de toda l' ivcncia 
religiosa aUiéntiea. 
V. En quimo lugar - por tamo. mucho 
menos importame que los antct iore;, 
pese al presugto que tiene en la con· 
cepción mecanici>IH de la salud -
consideramos el sueño profundo. 
restaurador. El sueño ha de ser re· 
parador. Si vtvimos adecuadnmcutc. 
tendremos buen luetio (a no ser que 
falte salud en hígado. vcsfcuiH. pu l-
móu. intestino o cualquier otro órga-
no). Sólo se pierde el buen suetio 
cuando se est;\ enfermo o cu:u1do algo 
importame se ha ce mal. con la con-
ciencia dividida. 
Se evidencia la calidad del sueño por-
que bastan. en general. unas seis ho-
ras para semir que hemos logrado un 
descanso reparador: también C.!> hucn 
'igno poder entrar fácil mente en el 
' ueño o. al contrario. salir· ser capac 
de despertar f{td lmente cuando uno 
se lo había propuesto al quedar dor-
mido. El mundo de los suetios y pe-
sadtllas está sujeto a multitud de in-
terpretaciones, pero hay notas comu-
nes rlc algunos sueño> qttC ' e vincu-
lan con el Ira ·torno u mala fu ndón 
de ciertos órganos o sistemas. La 
medicina integral valora explfcita-
mente C>tas relaciones entre la clase 
de pesadilla y el po~iblc órgano afec-
tado funcionalmente. 
VI. En sexto lugar, debe considerarse el 
«buen» apetito, manifestado en for-
ma de sua1 es y aludables mclina-
ciones hacia nue. tra1 necc.~idades ha-
bituales. Por el contrario, el hambre 
suele ser ~igno de que algo - C.\ tc-
rior o interior - va mal y defomta la 
conducta. El concepto de "buen ape-
ti to» debe entenderse en todos los 
sentido. en que la vida nos lo ofrece. 
En el aspecto alimc11!ario: resolución, 
impulso, sana expecwti va, gusto por 
comer cualquier alimento natural. sin 
necesidad de trucos culinarios: por 
ejemplo, un simple trozo de pan. En 
el a~pccto ~oc i al. el deseo de ¡ugar 
de un niño. como del disfrute de una 
buena amt.!>laJ o nuestra .:ordial pt e 
sencia en acto'> \OCtalc., nccc,:uio,. 
El «buen>> apetito ~c,ual. c.:ntr.tdo en 
la perwna amada . En resumen. e l 
,,buen» apetito proporciona lama~ or 
aproximactón posible a e'c perfil que 
todo reconocemo<. en la pcJ'\llfl,l4liC 
solemos llamar «I' Ílalbta~. limpi a· 
mente disfruwdora de i<h cosa~ 
grandes y pequct1as - de la 1 ida. 
Vil. En septimo) ültimo Jugm, la au-
sencia de cansancio. El dc'>t: <~nso 
reparador e» el gran a\ i;ador de nue -
Ira ,alud que nos nlcrta cuando algo 
no marcha bien. Tiene que 'cr con 
nuestros modetnos couccpto\ de 
estr.:s ) «SUnnenagC•>. Pn:,uponc un 
sano reposo. El correcto rcpo'o ft,i-
co. traducido en una pronta ret·upe 
ración de lo; csf uerzo'> o e\t:C.!>O\ in 
C\Ítables. El repo'>O psfqutco. a 'u 
I CL, con~Í>Ie en la factltdad para lle-
gar a la pac ~ armonía inte rior pc<,c 
alos ~insabor<=~ y 'obrc\altlh de lo 
cotidiano: la au encía de ob;e,ionc\, 
de idea> fips. de complejo~ que rnan 
llenen al ' uJeto en el dc5ga,te e in 
lierno permanente del dc,orden cmo 
cional. El pe,imt>lll<J. como la indi-
ferencia o el apoltronmnicnto, cxptc-
>:muna carencia relativa de l''a ¡mi-
mosidad positiva con que todo -;cr 
hum:u1o sano. JUMo y fe h7 di ..curre 
por el mundo. Los catarro<, frecucn 
te'>. como e;a larga lista de molc;tia' 
- digc,IÍ \3'>. rc,pitmoria\. unnaria,, 
cte.- <JliC a menudo 'e \ OIXlrtan du-
rante meses o año> ~in con>ul tar al 
médico. expresan una cterta di!.:mltO-
n!a. un cterto descqmlibrio interior 
con el que no se debe convivtr negli-
gentemente: nos hablan de un po,i-
blc deterioro de nuestra capacidad de 
reservas adaptaúvas, de nuestra ca-
pacidad autocurativa. Toda situación 
de estrés ostenida es una cucst:l aba-
JO en la dirección del remolino. del 
abi. mo de la enfermedad crónicn. 
La ;alud debe romarse tambié11 como 
1111 ras¡:o positil•o de a.firmacióll de l l iii!S-
rra pers01wlidad. Llega un momento en 587 
1 El •aJnür 'lll .mlur ... mcjm o pco1 
IIO'ibdil3do P'" unn par~J" l<>mad.t 
t.:OJn(\ objeto. cun o \In d concur,o 
del alcohol. In, drupa' o oc na\ pcr· 
h'I "-IOUt:'- ')On rC(.'UhV\ li~o:li CIO' tJc 
otnl hpo d~ \C\U.lhd.ld , rclacumJ.<Lt 
con In\ acopcthh pummemc antm:t· 
le' t"'I.!O\Onak\, rcllc¡o' y cnd<X:n· 
llO') del UltUOill y <th.·j;¡t.Ju de \U \CI · 
d.tdem ) ar,-e,rral nb¡eh> 4uc e> el 
amor''" límite a la JM!hnn.1 cleg1da 
Pt..-.::ado. en ~Jit:!(n. 'tgmfit:.J ortgi· 
n._m••mcntc errar r-1 t1ro. tw tfar('" d 
blrmro. 
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que VIVIr. para muchas per.;onas, ~e puc-
Jc convenir en algo d1ffcil. penoso, p()(;o 
mrnciÍH>. Al enfrcn1arse con las dificul-
l;tdc~ de lo cotidiano. muchos hombres 
pierden la objeli' idad. \C impacientan. 
~e abandonan a las queja~ o ;ti retrai-
miento depresrvo y la negligencia. Han 
perdido 1u antigua seguridad. su espon-
tnncidnd. su empuje. su ecuanimidad. su 
~en~ua lidad, w alegría y hasta su espe-
ranza: ti~nen el alma enferma. 
Hemos llegado a un tiempo en qtte 
cienos males del alma. por ser teórica· 
mente IU\ccptiblcs de corrección me-
diante cn\eña111a y adreMramrento -
mcdiladón. rclajaci•in. di,cipl ina- no 
debcrfan er considerado~. al parecer. 
como ·r~spetables». :,ino. rmb bien. 
como ges1os o actitudes de irHufidente 
<tutocducación. 
En Orrente e~ lllU) común con:,ide-
ral al hombre enfermo como ~peca-
don,'. es decir, desacenado, torpe, cul-
pable, en realidad, de los males que le 
aqttcjan. Se liene por cie110 e inconlro-
veniblc que el talante moral y la vigi-
lancia de aclitudes y conlcnidos psíqui-
cos repercuten necesariamenle en el 
buen o mal fu ncionamiento de los órga-
nos y, por lanto. en la existencia o no de 
la enfermedad. Se alrihuye a Krishna-
muni. cuando más alhí de los no\'enta 
años se le diagnosticó un cáncer. el si-
guiente comenlario: «¿En qué me ha-
bré cqui\'ocado'?» 
El ser humano ha cvoluciunado para 
ser sano. es decir. responsable, lúcido. 
compasrvo, solidario y conscientemen-
te hbre. Desde el conocrmrento profun-
do de ~u naturaleza, es1o se nos prcscn· 
t:t comu su mandato superior y úllimo. 
Y nuestra civilización. ~ i no quiere des-
truirse, tendrá que imponer los ideales 
de salud como un deber primario de todo 
hombre. 
